PABA

IIpotelvouevo yevpa: Avd mpoTtelvopevo yevpa:
> dafa: Evépyela: 761 kcal
> 250 or O , Almog: 20,5 gr (25%)
gr Papa [?pacus,vn Hpwteiveg: 34,8 gr (20%)
> 100 gr Kpeppodt wpd Y8atavOpakeg: 94,5 gr (55%)
> 15 gr EAawdAado (3 kouTaAdkLa)
> XaAdta:

» 100 gr Mapouil
» 70 gr Yopl oAkng dAgong
> ®povTo:

» 200 gr PoSdicwva

EKTEAEXH

1. KabBapilete mpooekTikd T @aBa amod TuxoV EEva cwuaTa.

2. ZEMAEVETE KOAG TN @ABa PE VEPO.

3. Bdalete vepd va Bpdoel, T000 600 va oKeTAoeL TN @afa Kot 1-2 SAkTuAa
TAPATIAV®.

4. 'Otav to vepod Bpaoel, pixvete ™ @afa. Katd ) Sidpkela tov Bpacipatog
m™mv Eapplilete.

5. Zvuminpwvete {eotod vepd dtav xpeldleTal Kot avaKaTeVETE TAKTIKA.

6. Ailyo Tpwv 10 T£A0G TTPOOOETETE QAGTL KAl TULTTEPL.

7. Zegywpilete ) uepiba ocag, Pilokofete ta Kpeupddlx Kol PiYvete TO
glatorado.
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